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盐城晚报讯 为了帮助家长和孩
子正确认识手机成瘾的原因，知晓成
瘾行为的大脑工作机制，正确引导孩
子放下手机，9月27日，市家长学校总
校九月课堂开讲，南京师范大学心理
学院赵琬老师从科学、专业的角度，对
手机上瘾问题，为我市的家长们作出
专业的解读和剖析。当天讲座采用线
上线下同步直播方式进行，受到广大
家长热烈欢迎，在线观看104.3多万人
次，点赞量超81万次。

近年来，青少年儿童网络成瘾情

况引起了广泛关注。为什么会出现
这样的情况？南京师范大学心理学
院赵琬老师通过脑模型的拼装体验
与专业讲解，让广大家长和孩子了解
人类大脑的基本结构和各区域的基
本功能，重点了解了让人类产生愉快
情绪的大脑区域。赵琬告诉家长们，
当人们进行吃饭、看电影、看球赛等
行为时自己会感到轻松愉悦，这就是
脑机制当中的“奖赏回路”。“奖赏回
路”中的快乐因子就是多巴胺。“我们
把成瘾分成两种，一种是物质成瘾，
一种是行为成瘾，手机成瘾就属于后
者。玩游戏、刷视频等活动就会刺激
人的中枢神经，产生兴奋感愉悦感，
大脑会倾向于去选择这种行为，最终
对这种感觉上瘾。”

如何判断孩子是否已经网络成瘾
呢？赵琬表示，孩子网络成瘾会有比
较明显的症状。比如，躯体上会出现
攻击自己或者攻击别人的行为，心理
上他自己会觉得浑身很煎熬很难受，
离不开手机，行为已经对生活产生了
负面影响，或者有一些超出寻常的嗜
好和习惯。她介绍，美国精神病学会

曾推出9条诊断标准，符合5条以上，
基本上就可以诊断为网络游戏障碍，
比如渴望玩游戏，不能玩的时候情绪
易怒、暴躁；玩的时间越来越长，无法
控制要玩游戏的意图；因游戏对其他
爱好丧失兴趣；即使知道玩游戏的潜
在危害仍难以停止；为玩游戏向家人
朋友撒谎；通过玩游戏逃避问题或缓
解负面情绪；游戏危害到工作、学习和
人际关系等。“网络成瘾比起其他物质
成瘾来说，是比较容易解决和控制的
一个问题，家庭、学校以及孩子自身意
识到这个问题之后，可以进行一些改
善和解决。”赵琬说。

那么，孩子到底能不能使用手机
呢？赵琬解释道：人的大脑是需要“喂
养”的，让它“吃”什么，它就会成什么
样，平时也要多动脑，要意识到，自由
不是快乐地随“性”所欲，而是理性地
随“心”所欲，健康的手机使用习惯应
该是拿得起、放得下，机不在、心不慌，
所以在孩子使用手机过程中，家长的
职责显得尤为重要。孩子在使用手机
过程中，家长需要做到“娱乐要有计
划、使用要有约定、管理要有力量”。

对于家长们最为关心的如何安排
手机的使用时间问题，赵琬建议：制定

“家庭手机管理亲子公约”：1.智能手机
是学习工具也是娱乐工具，需要合理规
划，科学使用；2.手机作为学习工具，不
能边写作业边使用，可在完成作业后集
中使用；3.学习和工作日要避免手机娱
乐，周末可根据年龄规划使用时间；4.
娱乐是生活的合理组成部分，我们需要
娱乐，但也需要有节制；5.家庭需要规
划娱乐，否则影响健康与学业，阻碍新
的兴趣养成；6.家庭中的手机摆放有定
处，毋随心所欲，忌随手拿起来就使用；
7.父母应该做好手机使用与管理的榜
样，主动放下手机积极生活；8.父母应
担负起管理职责，子女要主动配合并报
告手机使用情况；9.家庭中不仅孩子需
要管理手机，家庭中的所有成员都需要
管理；10.手机管理需要全家人相互提
醒，彼此帮助，家人共同自律成长。

赵琬从专业的角度为家长们解读
了手机上瘾问题原因，让家长对孩子
手机上瘾问题有了全新的认识。当天
的讲座，由表入里，有理论，有实操，听
讲的家长们可谓收获满满。

盐城市家长学校总校九月课堂开讲

让家长和孩子学做手机的主人
□记者 唐承兵/文 张一轩/图

为更好共享优质教育资源，引领教师专
业成长，推进姐妹园之间的交流与发展，市
直幼儿园“园际合作教研”活动，于9月28日
上午在市幼儿园启动。童趣盎然、极具挑战
的晨间活动，兼容并包、灵动雅致的班级环
境，朝气蓬勃、活力四射的体操……快乐的
园所氛围让观摩的老师们沉浸其中。

上图：一起抛接球。
中图：搭一所大房子。
下图：转陀螺。 记者 张一轩 摄

江苏联合职业技术学院盐城机电分院毕业生吴亮亮

苦学励志成先锋 奋发向上勇攀登
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江苏联合职业技术学院盐城机
电分院2012届毕业生吴亮亮，在校
期间，他连续两年荣获江苏省职业
院校技能大赛“网络布线”项目中职
组一等奖；2012年荣获“江苏省三好
学生”称号，并在当年被保送至南京
晓庄学院就读本科。毕业后他自主
创业，独立创办“成都天隶智能科技
有限公司”；2022年在武汉创办分公
司——“武汉天隶智能科技有限公
司”。今年，吴亮亮刚刚荣获中国
智能建筑节“青年杰出人才奖”。

初次接触技能竞赛

吴亮亮至今依然清楚地记得
自己当年的中考分数——549 分，
这个分数在当时刚达线，所以只能
上个很普通的高中，他心中茫然，
不知道接下来的路怎么走。后听
邻居介绍说盐城机电高职可以直
接读大专，只要五年，就可以拿大
专文凭，他觉得很适合自己，毅然
决定到盐城机电高职就读。

新的环境依然是教室—食
堂—宿舍，三点一线的平淡生活。
2009年一个偶然的机会，他接触了
技能竞赛，刚开始对技能竞赛一无
所知，懵懵懂懂地报了名。后来才
知道项目名称叫网络综合布线，这
对于一个农村孩子来说很新鲜。
因为那时学校大赛刚起步，还没有
设备，直到市赛前 10 天设备才回
来，他却一个都不懂，同学们心里
也都没底。于是从那天开始，他和
其他同学坚持贯彻老师所讲的“吃
三睡五干十六”精神，大大提高了
训练效率。11月底，市技能大赛如
期举行了，经过了 3 小时的比赛，
吴亮亮和同学奋力合作，竟然拿到
了市赛第一名！激动兴奋的心情
难以言喻，不过激动过后，即将迎
来另一个更大的挑战——省赛。

压力很大，但吴亮亮坚信只要

坚持就一定有收获。他主动挑起
担子，做了团队的组长。他心里明
白，要在三小时内把项目完成，就必
须要三个人的配合，要让1+1+1>
3！从无省赛经验，到第一次参加省
赛，一共训练38天，他们成为了省
赛赛场上的一匹黑马，并且在第二
年的省赛中继续蝉联第一名。在
争得荣誉的同时，也为自己争了口
气，吴亮亮也因此被保送上了大学。

从职场小白到独当一面

2010、2011年连续两年获得省
赛第一名，吴亮亮用自己不懈的汗
水获得了本科保送资格，2012年他
成为了南京晓庄学院的一名本科
生。经过两年大学生活的洗礼，他
各方面都得到了很大的提升。

大学毕业后，他没有选择做白
领，而是选择做工程。被应聘单位
录取后，他被派到人生地不熟的武
汉，虽然前路一片渺茫，但他依然
满怀信心，准备在接下来的工作中
大展身手。七八月的武汉，正是一
年当中最热的时候，吴亮亮带着一
堆行李，从火车站直奔工地，想象
中的美好并没有如期而至，迎来的
是 40 分钟的烈日暴晒，心理虽有
失落，但他并没有退缩。在这之后
的几个月里，他把更多的时间都用
来看图纸，这与他所追求的理想还
有很大的差距。为此，他积极学
习，力求把自己的真正价值体现出
来，把自己所学的知识用于工作。

有机遇就要把握。在系统调
试阶段，公司准备派其他同事来主
管调试，吴亮亮知道这是个机会，
于是毛遂自荐。刚开始接手的时
候，担忧与恐慌并存，毕竟这是一
个四千万的大项目。不过，他明白
机遇与挑战并存。他从刚开始的
什么都不会到现在的独当一面，从
刚开始的不被认可到现在得到公

司领导的器重，经历的风风雨雨，
只有他自己能够体会，当然这只是
开始，以后还有更长的路要走。

决定走自主创业之路

稳定的工作、领导的认可、同
事的赞扬、家人的满意，这看似圆
满的人生，并不是吴亮亮所追求
的，因为他想凭借自己的努力，走
出一条属于自己的创业之路。思
量再三后，他向总公司递交辞呈，
开始了创业的新征程。

2018年吴亮亮独立创办以弱电
工程、楼宇智能化工程、综合布线工
程为主的成都天隶智能科技有限公
司，他在公司身兼数职，跑业务、做
项目、管人事，忙得不亦乐乎。但他
却不觉得累，感觉又回到了当年在
盐城机电高职为勇夺金牌而废寝忘
食的日子，虽然辛苦却有滋有味。

肯吃苦，有斗志，吴亮亮的公
司业务在他的带领下慢慢步入正
轨，蒸蒸日上，同时他还不忘帮助
盐城机电高职的校友。公司从
2018年创办至今，每年业绩持续增
长，2022 年营业额已突破 300 万
元。公司现有人员 8 人，其中有 2
人为盐城机电高职毕业学生。目
前公司项目主要在武汉地区，合作
企业有瑞典宜家集团、香港恒隆、
绿地、瑞安天地、华发等。

回想过去，吴亮亮总是感谢自
己当年的选择，因为选择了盐城机
电高职让他懂得了坚持，练就了技
能。相信只要有坚持不懈、努力拼
搏的精神，不管将来做什么，都会
走向成功。

记者 唐承兵

吴亮亮（受访者供图）

赵琬在授课中赵琬在授课中。。


